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102. Zadanie 2.2 Pracuj powoli,
pracuj lepiej Zestaw narzedzi
treningowych
Rownowaga emocjonalna

Projekt SNAIL



a*x Co-funded by the
o Erasmus+ Programme
of the European Union

NAZWA NARZEDZIA: Gwiazda rownowagi

ORGANIZACIJA | KRAJ: INDEPCIE, Hiszpania

Online Twarza w twarz | X

Przeglad (Czego sie naucze?):

Cwiczenie to ma na celu uswiadomienie uczestnikom wptywu relacji innych ludzi, ktére
mogg utrzymadé lub zaszkodzié naszej stabilnosci emocjonalnej.

Cel (Po co mam sie tego nauczyc?):

Aby stworzy¢ wiez z naszymi wspdtpracownikami, aby zapewni¢ przyjemne srodowisko pracy.

Materiaty:

Nie s3 wymagane zadne materiaty

Godzina:

0Od 15 do 20 minut

Grupa docelowa:

Managerowie i pracownicy firmy

Instrukcje dla facylitatorow

Te aktywnos$é mozna wykonaé z grupg okoto 10 osdb. Nie jest konieczne, aby facylitator
wchodzit w aktywna role w tym ¢wiczeniu, ale moze by¢ to konieczne, jesli jest niewiele
0sob. Jesli grupa jest bardzo duza, wymagana bedzie duza przestrzenn , poniewaz
zamierzamy utworzy¢ okrag.

Mozna to zrobi¢ wewnatrz i na zewnatrz.

Zadania i procedura

1. Kazemy uczestnikom stang¢ w kregu i kazdemu przypisujemy numer, na
przyktad: jeden, dwa, jeden, dwa...

2. Uczestnicy trzymajg sie za rece, az krgg jest napiety. Nastepnie, nie puszczajac
sie nawzajem, ludzie z numerem jeden robig krok do przodu, podczas gdy ludzie
z numerem dwa robig krok do tytu.
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3. Trzeba to robi¢ powoli, aby znalez¢ réwnowage bez wypadkdéw. Po znalezieniu
rownowagi konieczne jest tylko pozostawienie uczestnikom czasu na
uswiadomienie sobie, jak dziata ta rownowaga sit.

4. Uczestnicy ponownie podejmujg kroki, ale tym razem na odwrét. Oznacza to, ze
numer 1 robi kroki do tytu, a numer 2 robi kroki do przodu i tak dale;j.

5. Po zakonczeniu gry przechodzimy do refleksji.

Dostosowanie do wdrozenia online

Poniewaz ta aktywnos¢ wymaga kontaktu fizycznego, trudno bytoby jg wdrozyé online.

Potaczenie z umiejetnoscia

Ta aktywnos¢ uczy nas, ze wszyscy zaangazowani w zwigzek, w tym przypadku relacje
roboczg, s odpowiedzialni za to, aby dziatat. Musimy skupié sie na wspétpracy, dobru
wspolnym, wzajemnych korzysciach i rozwigzywaniu konfliktéw. Relacje w pracy
wptywaja na zadowolenie pracownikéw, a nawet produktywnosé firmy.

Whioski i ocena

Uczestnicy powinni byli zrozumiec potrzebe pracy zespotowej oraz empatii i wspotpracy
ze sobg w celu utrzymania rownowagi. Jednoczesnie ta rwnowaga reprezentuje naszg
stabilno$¢ emocjonalng, na ktdrg mogg wptywad dziatania innych, ale moze by¢ rdwniez
utrzymywana z pomocg innych.
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